MANDALA — O PAUZA DE CULOARE SI LINISTE
Activitate de dirigentie: colorare pentru deconectare si relaxare
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I. Proiectarea activitatii didactice

Nivel Gimnaziu si liceu (adaptabil)

Durata 50 de minute

Tema Colorarea unei mandale ca pauza creativa

Tipul activitatii Dezvoltare personald / educatie socio-emotionala

Organizare Frontal si individual; reflectie voluntara in perechi

Resurse Fisa cu mandala, creioane colorate/carioci, muzica
ambientald optionala

Scopul activitatii

Crearea unui context sigur si lipsit de presiune in care elevii sd experimenteze colorarea unei mandale ca activitate
creativa, desfasurata in ritm propriu, care poate oferi o pauza de la solicitarile scolare si un prilej de concentrare
asupra unei sarcini simple.

Obiective operationale

e Sa explice, In termeni simpli, ce este 0 mandala si sa recunoasca originea sa culturala.

e Siidentifice colorarea ca activitate creativa ce poate fi folosita voluntar pentru o pauza de linistire.
e S participe la exercitiul de colorare, alegand culorile i ritmul propriu.

e Sa observe si s descrie, daca doreste, cum s-a simtit in timpul activitatii.

e Siidentifice o situatie in care o pauza creativa i-ar putea fi utila.

I1. Repere teoretice: ce este 0 mandala?

Cuvantul ,,mandala” provine din sanscriti si este tradus, in general, prin ,,cerc”. In traditiile religioase si culturale
din Asia de Sud, in special in hinduism si budism, mandala este o reprezentare simbolica organizata in jurul unui
centru, alcatuitd adesea din forme geometrice, cercuri, patrate si motive repetitive. in anumite contexte, mandalele
au rol ritual gi contemplativ si pot reprezenta ordinea universului, un spatiu sacru sau o harta simbolica a unei cai
spirituale.

Mandalele budiste tibetane pot fi realizate, de exemplu, din nisip colorat, cu o structurd geometricd elaborati. in
unele ritualuri, dupa finalizare, mandala de nisip este desfacuta, gest care aminteste de caracterul trecator al
lucrurilor. In traditiile hinduse si budiste exista forme si utilizari diferite; nu toate mandalele au aceeasi structura
sau semnificatie.

In prezent, modele circulare decorative inspirate de mandale sunt folosite si in activitati artistice, educationale sau
de relaxare. Colorarea unei mandale la clasa este o adaptare contemporana, laica, a motivului circular si repetitiv.
Activitatea propusa nu este un ritual religios si nu urmareste transmiterea unei doctrine spirituale.
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De ce propunem colorarea la dirigentie?
Colorarea poate crea o pauza de la ritmul obisnuit al orei si ofera o sarcind clara, repetitiva, pe care elevul o poate
aborda in ritm propriu. Alegerea culorilor si atentia acordata formelor pot incuraja exprimarea personala si

observarea propriilor stiri. Pentru unii elevi, activitatea poate fi linistitoare; pentru altii poate fi neutra sau mai putin

placutd. Nu exista o reactie obligatorie.

Colorarea este propusa ca strategie simpla de relaxare si deconectare, nu ca tratament pentru anxietate sau alte
probleme emotionale. Nu exista o interpretare psihologica universald a culorilor si nu trebuie deduse trasaturi de
personalitate din alegerile cromatice ale elevilor.

Principii de desfasurare

Nu existd un model ,,corect” de colorare: elevii aleg culorile, ordinea si gradul de detaliu.

Nu se noteaza produsul artistic i nu se compara lucrarile.

Impartasirea semnificatiei desenului este optionala.

Colorarea nu trebuie fortata; elevul poate alege sa deseneze liber sau sa stea in liniste.

Profesorul evitd interpretarea simbolica sau psihologica a culorilor si a desenului.

II1. Secventa didactica — 50 de minute

1. Conectare (5 min)

Creeaza o atmosfera
calma. Intreaba: ,,Ce
activitati va ajuta sa luati
o0 pauza dupa o zi
aglomerata?”

Ofera raspunsuri
voluntare sau reflecteaza
individual.

Conversatie; observare.

2. Introducerea temei (7
min)

Prezinta originea si
semnificatiile culturale ale
mandalei si adaptarea
contemporanad pentru
activitatea creativa.

Asculta si adreseaza
intrebari.

Explicatie; conversatie.

3. Pregétirea (3 min)

Distribuie figele. Invita
elevii sa se ageze comod
si sa aleaga culorile fara
graba.

Isi organizeaza spatiul si
aleg materialele.

Organizare.

4. Colorarea (20 min)

Ofera indicatii scurte:
lucrati in liniste, observati
formele si culorile,
respirati firesc. Muzica
instrumentala discreta este
optionala.

Coloreaza n ritm propriu;
pot face pauze sau pot
alege o alta activitate
linistita.

Activitate individuala;
observare fara evaluare
estetica.

5. Reflectie (10 min)

Propune intrebari de
reflectie, fara a solicita
dezvéluiri personale.

Completeaza fisa de
reflectie si, daca doreste,
discuta cu un coleg.

Reflectie; autoevaluare.

6. Incheiere (5 min)

Conduce concluzia: cand
ar putea fi utila o pauza
creativa?

Formuleaza o idee
aplicabild 1n viata scolara.

Bilet de iesire.
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IV. Instructiuni pentru elevi: ,,20 de minute pentru mine”

Alege doua sau trei culori cu care doresti s incepi. Le poti schimba oricand.

Incepe din centru sau de la margine — nu existd o ordine obligatorie.

Coloreaza incet, fara sa te grabesti sd termini.

Observa formele si repetitiile. Daca te distrage un gand, revino pur si simplu la desen.
Respira firesc si pastreaza o pozitie confortabila.

IR e

Nu urmari perfectiunea. Scopul este experienta, nu obtinerea unei lucrari perfecte.

V. Fisa de reflectie
Completeaza doar ceea ce doresti. Nu exista raspunsuri bune sau gresite.

Cum ma simteam inainte de activitate?

Cum m-am simtit in timp ce coloram?

Ce mi-a placut cel mai mult?

A fost usor sau dificil s imi mentin atentia?

As mai folosi o pauza creativa? Cand?

O alta activitate care ma ajuta sa ma deconectez:

VI. Evaluarea activitatii
Evaluarea este formativa si urmareste implicarea voluntara, respectarea atmosferei de lucru si capacitatea de
reflectie. Nu se evalueaza calitatea artistica, alegerea culorilor sau nivelul de ,,calm” demonstrat de elev.

e Observarea modului in care elevii se implica si respecta spatiul colegilor.

e Raispunsuri voluntare la intrebarea: ,,Ce poate face o pauza creativa pentru mine?”
o Fisa de reflectie si biletul de iegire.

o Identificarea unei strategii personale de deconectare.

VII. Mesaj de incheiere
»Nu trebuie sd termini desenul si nici sa il faci perfect. Opreste-te putin, respira firesc si ofera-ti timp sa creezi.”

VIII. Resurse pentru profesor

Pentru documentare suplimentara privind contextul cultural si istoric al mandalelor, pot fi consultate resurse
muzeale si enciclopedice:

. Encyclopaedia Britannica — Mandala: https://www.britannica.com/topic/mandala-diagram
. The Metropolitan Museum of Art — colectii si resurse: https://www.metmuseum.org/
. Victoria and Albert Museum — resurse muzeale: https://www.vam.ac.uk/

Nota metodologica: sursele culturale si muzeale explica traditiile si obiectele asociate mandalelor; ele nu
demonstreaza ca o anumitd mandala sau colorarea ei are efect terapeutic garantat.
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FISA DE LUCRU - MANDALA MEA

Nume (optional): Data:

Coloreaza in ritmul tau. Alege culorile care iti plac si bucura-te de proces.

Nu exista o varianta corectd. Lucrarea este a ta!
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